УРОК №29 ЗАДАЧИ УРОКА:
1. Волейбол - оценка техники нападающего удара. Совершенствование техники - блокирования.
2. Баскетбол — совершенствование техники ведения, передач (в игре и эстафетах)
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная
	часть

	Построение, сдача рапорта,
	5- 8 мин
	Четкая сдача рапорта, лопатки сведены,

	сообщение задач урока.
	
	смотреть вперед, наличие спортивной формы, выявление больных и

	Бег в медленном темпе.
	
	освобожденных.

	Ходьба:
	
	Следить за работой рук, дыхание не

	- обычная;
	
	задерживать. Лопатки   сведены,

	- на носках, руки на поясе;
	10-12 м
	смотреть вперед. Подняться  выше   на

	- в приседе, руки за головой.
	15-20 м
	носки, лопатки   сведены,   смотреть,

	Бег с выполнением заданий по
	12-15 м
	вперед, руки точно на пояс. Присед

	сигналу,   остановки  и имитации
	100-150м
	глубже.

	нападающего удара, прыжки вверх
	
	Остановка стопорящим шагом,

	толчком двух ног.
	
	постановка стопы с пятки на носок.

	Бег с изменением направления
	
	

	(обегание занимающихся,
	20 - 30 м
	

	передвигающихся в колонне).
	
	

	И.п. - стойка ноги врозь, руки назад
	
	Руки прямые, подниматься выше на

	за спину, пальцы переплетены,
	
	носки, отведение рук пружинящее.

	отводить руки назад, поднимаясь на
	6-8 раз
	

	носки.
	
	

	И.п. - руки в стороны. Сводить и
	
	Руки прямые, пружинящие отведения

	разводить руки скрестно  вперед.
	10-12раз
	назад.

	И.п. -о.с. Наклон вперед. ОРУ для
	
	Ноги не сгибать, наклон глубже.

	кистей рук и пальцев
	6-8 раз
	

	1.   Выпрыгивание вверх из приседа.
	
	Помогать взмахом рук.

	2. И.п. - мяч удерживается перед
	6-8 раз
	В момент прыжка активным движением

	грудью. Бросок мяча двумя руками
	6-8 раз
	рук мяч заносится за голову, туловище

	из-за головы в прыжке с места через
	
	прогибается в поясничном и грудном

	сетку.
	
	отделах позвоночника. Бросок

	
	
	выполняется активным разгибанием туловища и движением рук вперед и за-

	Баскетбол
	
	канчивается коротким хлестким

	
	
	движением кисти. После броска руки не опускаются ниже уровня плеч.

	1) Ведение «змейкой
	2-3 раза
	От одной лицевой линии до другой расставить флажки через 3 м. Игроки строятся в колонну по одному за лицевой линией, поочередно расставить флажки: первый - правой, второй - левой рукой и т.д.

	2) Ведение с остановкой, поворотом
	
	Две шеренги друг против друга вдоль

	и передачей.
	2-3 раза
	боковых линий. Каждый игрок первой шеренги ведет мяч к противоположному


	3)Ведение по сигналам.
	2-3 раза
	игроку, обводит его, возвращается на исходную позицию, делает остановку, поворот и передает мяч игроку противоположной команды. При ведении изменяйте высоту, скорость и направление, меняйте руки.
Учащиеся на одной половине площадки, учитель - на другой. Сигналом (рукой) он показывает направление движения: впе​ред, назад, влево, вправо, по диагонали. Это упражнение позволяет вести мяч без зрительного контроля.


	
	
	

	Основная                   часть

	Оценка техники нападающего
удара.
1. Нападающий удар по мячу на
резиновых амортизаторах высотой 2
м 20 см (5 попыток), 3 попадания по
мячу.
Блокирование.
1. Одиночное блокирование прямого
нападающего удара по диагонали в зонах 4, 3, 2.
2.    Блокирование нападающих ударов после передвижения вдоль сетки. Вначале блокирующий располагается в 1 м от предполагаемого места отталкивания нападающего, затем в 2 - 3 м.
Баскетбол
ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ
Организация. Участники игры
становятся в круг, разомкнувшись на вытянутые руки, и рассчитываются по порядку. Четные номера представляют одну команду, нечетные — другую. Жребием
определяется команда челноков и
команда ловцов. Первая пара конкурирующих игроков поворачивается направо, а все остальные поднимают руки вверх, имитируя ворота. Ловец первой пары становится за ближайшими воротами, а челнок — на одни ворота впереди.
Проведение. По сигналу педагога челнок бежит «змейкой» по кругу, огибая каждые ворота то слева, то справа, а ловец тем же путем преследует его, стараясь запятнать
	8-10 мин
6'-8'
3-4 раза

5 - 6 раз 10 мин
	Критерии оценок: «4» - неэнергичное
отталкивание и удар.
«3» - отталкивание одной ногой,
отсутствие вертикального взлета;
попадание по мячу не ладонью, а паль-
цами; попадание по мячу предплечьем;
неправильная точка отталкивания.
Используется в качестве вспо​могательного упражнения для учебных
заданий по ведению мяча с изменением
направления движения в баскетболе

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


	касанием руки, прежде чем челнок
пройдет последние ворота начатого
круга. Запятнавший приносит своей команде выигрышное очко, не -пойманный игрок — тоже. Затем стартует следующая пара представителей конкурирующих
команд и так далее до последней.
ГОНКА МЯЧЕЙ ПО КРУГУ
ПРИСТАВНЫМИ ШАГАМИ
Организация. Класс делится на 2 команды, которые шеренгами выстраиваются напротив друг друга за лицевыми линиями баскетбольной
площадки. В 2 м перед каждой
шеренгой мелом очерчивают круг
диаметром 6 м, а направляющему игроку шеренги дают баскетбольный
мяч. По сигналу педагога
направляющие игроки обеих шеренг
начинают ведение мяча при-
ставными шагами по своему кругу,
совершая первый виток правым
боком вперед, а второй виток — левым боком, после чего передают мяч вторым номерам своих шеренг и
отходят в сторону. Вторые номера,
выполнив то же самое задание,
передают мяч третьим и так далее до
последнего игрока в шеренге.
	
	Выигрывает команда, игроки которой наберут большую сумму очков. При желании игру можно повторить со сменой игровых ролей.

Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий с приемом, ведением и передачей мяча в баскетболе.
j
Побеждает команда, закончившая игровое задание первой.

	Заключительная     часть

	Построение, подведение итогов,
выставление оценок.
Организованный уход с урока.
	2- 3 мин
	


